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１ 学びの構想
買い物から調理まで，生活を感じながらライフスタ
イルをデザインする
成長期の中学生にとって，この時期に，栄養バラ
ンスのよい食事をとるということは，将来にわたっ
て健康的で豊かな食生活を送ることができるように
するためにも必要なことである。生活の自立を目指
すためにも，自分の食事を自分で考え，調理する力
をつけていきたい。そこで，今回は弁当作りを通し
て，一食分の献立を考え調理することを目標とした。
弁当にすることで，栄養バランスや量だけでなく，
彩りや盛りつけ，相手のことを考えて作るなど，楽
しみながら学習に取り組むことができる。
さらに，今回は，弁当作りに必要な食材を選ぶ活
動を取り入れ，材料の選択，購入から調理まで，自
分たちで行っていきたいと考えた。食品の選択・購
入・調理という流れを一通り体験する中で，生活を
感じ，生活の自立につなげていけるのではないか。
また，材料を自分たちで選ぶとなれば，新鮮さ，産
地，値段，同じ食品でもどちらを選ぶかなど，考え
ることがたくさんでてくる。それらをもとに，食品
の選び方，安全についても触れることができたり，
生産者とのつながりなども考えることができたりし
て，学びを広げていけるのではないかと考え，本題
材を設定した。
仲間とともに実践しながら学び合う
子どもたちは，調理実習には意欲的に取り組む。
そして，実践したからこそ気づくこと，分かること
があり，協働で実践する中でこそ，たくさんの学び
があるのではないかと考えている。みんなで話し合
い，個人の思考を広げたり深めたりすることで終わ
るのではなく，それを活用し実践につなげていきた
い。仲間とともに実践する経験を通して学ぶことは
数多くあり，実感をともなった学びこそが，これか
らの生活に生かされるのではないかと感じている。
そのため，一緒に体験する，体験しながら考え，感
じることを大切にしていきたい。
今回の弁当作りでは，子どもたちからでてきた条
件をもとに，まず一度作ってみる。頭で考えていた
ことと，実践して感じたことのギャップから，学び
が生まれることも多い。一回目の実践をもとに，弁
当のできばえや，食品の選択，調理方法，彩りなど
について，意見を交流し合い，より良い弁当とはど
のようなものかと探っていく。さらに探っていった
ことをもとに，もう一度，仲間と共に実践する場を
持つ。仲間とともに，さまざまな問題を解決しなが
ら実践し，試行錯誤して弁当を作ることで，自分の
生活に活かしていくことを期待している。
２ 学びのストーリー
 弁当作りの条件は？ （第１時）
１年生で，子どもたちは，自分に必要な栄養素や
その働きについて学び，特に不足しがちなカルシウ
ムや野菜を摂るためのメニューを考え，実習を行っ
てきた。例えば，野菜をたっぷり摂ることができる
料理など，１品ずつは作ってきたが，１食分の食事
を考え調理することはしていない。そこで，一食分
の献立を考え，さらに，今回は弁当にして作ってみ
ようと伝えた。
共に実践し学び合うことを通して生活の自立を目指す
－弁当作りを通して，生活を感じながらライフスタイルをデザインする（第２学年）－
Ⅰ 「学びをつなぐ《探究するコミュニティ》としての実践」
わたしたちにピッタリのお弁当って？中学生に必要な栄養・量だ
けでなく，材料・おいしさ・中学生の好みなどにもこだわった弁当
を作りたい！弁当作りを通して見えてくる私たちの食を取り巻く環
境や人とのつながり。それらをもとに，食材・食品の選択，調理法
などを仲間とともに探っていく。頭と体をフル回転させて，仲間と
共に実践し，グループの中で，また他のグループと比べながら，学
びを深めていく。
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出てきた意見をクラス全体でまとめていったもの
食材を選んでいる様子
まずは，弁当作りで気をつけたいことや，どんな
弁当を作りたいかということを，みんなで話し合っ
た。そして，出てきた意見を短冊の大きさの紙に書
き，黒板に貼っていった。その際，似ているものを
集めて貼り，タイトルをつけていき，下の１０個に絞
られた。
「栄養バランス」「量」「素材」「安全」「好み」「食べやすさ」
「愛情・心」「時間」「おいしさ・味」「見た目・彩り」
生徒の言葉の中に「地産地消」という言葉があっ
たので，少し聞いてみた。
教師：この「地産地消」って，どういうこと？
生徒：その土地でとれたものをその土地で食べる消費すると
いうこと。
教師：どうして地産地消がいいの？
生徒：・・・。
生徒：輸送費がかからない…？
生徒：・・・。
教師：今回は，材料を買いに行くところから，自分たちでや
ってもらおうと思っています。
材料を買うときに，気をつけたいことってどんなこと
かな？
生徒：新鮮かどうか。
生徒：私は，産地にこだわりたい。
生徒：国産かどうか。
教師：どうして？
生徒：安全だから。
じゃあ，みんなで考えたこれらの条件を満たすよ
うな弁当を考えて作ってみようと，次時につなげた。
 条件を満たす献立を考えよう （第２～３時）
さっそく，自分たちで出し合った条件をもとに，
グループごとにテーマを決め，献立を考えていった。
その際，栄養バランスについては，栄養の計算に時
間をとらないようにしたかったため，「３・１・２
弁当箱法」を紹介した。これは，年齢や運動量に合
った弁当箱を選び，主食３・主菜１（肉，魚，卵）
・副菜２（野菜など）の割合で詰めることで，適量
で栄養バランスの良い１食分の目安になるというも
のである。中学生に合った容量が８００～９００なので，
その容量の弁当箱を用意した。また，主食はご飯に
限定した。昨年度，弁当作りをした時に，「手軽だ
から，サンドイッチ弁当！」というグループがいく
つもあたことや，おかず作りの中で学びを深めて欲
しいと感じたからである。各グループは，次のよう
なテーマで，献立を考えた。
１班「国産弁当」（国産のものを使いたい）
２班「バランス弁当」（おいしい・安全・バランス）
３班「ＴＨＥ 弁当」（お弁当に入っていそうなもの）
４班「野菜巻き巻き弁当」（素材にこだわる）
５班「野菜たっぷり中華弁当」（体にやさしい）
６班「色いろ弁当」（いろいろなものが入っている）
７班「和食・洋食・中華コラボ弁当」（和洋中のコラボ）
８班「Made in Japan」（日本産のものを使う）
前時に素材について聞いたことで，“国産”“安全”
をテーマに選ぶグループが多かった。また，テーマ
に“野菜”という言葉が出てきたのは，予想外であ
った。１年生の時に，不足しがちな野菜を多くとる
ことができる料理を実践した経験が残っていたから
ではないかと思う。また，卵焼きや粉ふきいもなど，
学校で一度作ったことがある料理も多く取り入れら
れていたので，一度自分で作ったことがあるという
経験は大きいものであると感じた。
実習の前日，グループの代表者２名が，弁当の材
料の買い出しに行った。グループごとに，いろいろ
な事を考えながら食材を選んでいた。
生徒：このアスパラ高い！
生徒：こっちに細くて使いやすいのがあるよ。
外国産だけど。
生徒：こんなにたくさん種類があるけど，どれにする？
生徒：やっぱ値段でしょう。
生徒：量もちょうどいいし。
生徒：野菜いための材料を一つ一つ買うと高いけど，まとめ
て入っている便利なのがあるよ！
実際に買い物に行くと，予想外の値段だったり，
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実習の様子
出来上がりの写真（時間と費用もつけ加えた）
弁当作りに使った材料の写真
福井産のものが少なかったり，豆腐やハムなどは，
種類が多くてどれにするか迷っていたりしていた。
予算は５００円程度としたので，値段や使いやすさな
どを考えながら，購入していた。
 弁当をつくろう （第４時）
それぞれの班の計画をもとに，弁当作りの実習を
行った。時間の目安は３０分。「手軽に作れる」とい
う条件から，「どれくらいを目標にする？」と聞い
て，みんなで決め時間を設定した。
８班の綾香のグループは，テーマが「Made in Ja-
pan」（できるだけ日本産のものを使う）である。
献立は，「ご飯・豚肉の生姜焼き・グラタン・ポテ
トサラダ・卵焼き」である。綾香の担当は，グラタ
ン（ほうれん草をゆでて，アルミカップに入れてチ
ーズをのせてトースターで焼く）である。まず，ほ
うれん草をゆでるために，大きな鍋に水をいっぱい
入れ沸騰するのをずっと待っていた。綾香は，あま
り家でも調理をしないのか少し苦手意識を持ってい
る。その間に，生姜焼き担当の美香は，黙々と手際
よく豚肉に下味をつけ，火加減に注意しながら焼い
ている。直彦と智希は，ポテトサラダのじゃがいも
の皮むきに専念している。お互い自分の作業で精一
杯のようである。綾香は，やっとお湯が沸いたのを
確認して，ほうれん草をゆでた。そして，味付けを
し，チーズをのせてトースターで焼くのにも時間が
かかっていた。綾香のグループは，弁当が出来上が
るまでに５０分近くかかってしまった。
出来上がった弁当を真ん中のテーブルに並べ，他
の班の弁当と比べてみる。実習は１時間で行ったの
で，じっくりと他の班の弁当を見ることができなか
ったため，ふり返りは次の時間に行うことになった。
 作った弁当をふり返ろう
○弁当作りをふり返り，他の班の良さから学ぼう
（第５時）
本時は，弁当作りのふり返りである。まずは，個
人の感想をもとに話し合いが出来ると良いと思い，
自分でふり返りを書く時間を少し設けたが，出来上
がったお弁当の写真，材料の写真をグループに分け
るとすぐに，その写真をもとにグループでの話し合
いが始まった。写真は２種類配った。出来上がりの
写真と材料の写真である。毎回，実習の時には，朝
のうちに，自分の班の材料を量って準備することに
している。自分たちが，何をどれくらい使ったのか
分かるように，朝準備した材料も写真に撮っておい
た。
綾香の班では，おいしさについての会話が中心と
なっていた。グラタンは，時間もかかるし，冷めた
らおいしくなかった。ポテトサラダも，ジャガイモ
をゆでるのに時間がかかったので，おいしさと手際
よく作るということが，課題として残ったようであ
る。他のグループからも，おいしさや調理の段取り
についての意見が多く出てきて，材料選びについて
の意見は少ないようだった。
“国産を選びたい”“というグループがいくつか
あったので，使ったもののパッケージを見ながら考
えてみてはどうかと全体に提案した。国産が，なぜ
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弁当作りに使用した食品のパッケージ
グループで話し合っている様子。
いいのか。本当に自分が選んできたものは，全て国
産なのか。じっくり見て考えてみてほしいと考えた。
弁当作りに使った野菜の袋や加工食品などのパッ
ケージを残しておき，それらを見ながら，さらにふ
り返りを続けた。
綾香は，「全て日本のものが準備できた。」と話し
ていた。確かに，綾香は，材料を買いに行き，豚の
生姜焼きに使う肉を選ぶ時に，国産かどうかを確認
していた。ハムのパッケージをグループに持って行
き，ラベルを見ながら，グループのメンバーたちと
話している。
綾香：ハムも国産！
製造者が「伊藤ハム」と書いてあるから。
教師：ハムに使われている肉は？
綾香：…。きっと日本産！
日本の会社だから国産という認識である。子ども
たちは，“国産”という言葉を使ってはいるが，な
にを国産というのかまでは深く考えていないようで
あった。
そして，全ての班の出来上がりの写真と，振り返
りをまとめたものを黒板に並べて掲示した。それら
を見て，自分たちの班の弁当をさらによくするため
に，他の班の工夫を聞きに行くことにした。ただ発
表を聞くよりも，自分たちのふり返りをもとに出て
きた課題を，どう解決したらよいか考えてほしい，
他の班との交流でそのヒントを得られるのではない
かと考えたからである。どの班に何を聞きに行くか
を話し合い，聞きに行く人と残って説明する人に分
かれた。綾香のグループは，短時間で作っている６
班にインタビューに行った。同じポテトサラダを作
ったが，６班はジャガイモを小さめに切り，さらに
ゆでずにレンジでやわらかくして数分でできたとい
う情報を得てきた。しかし，誰も聞きに来ない班も
あり，反省点が多く残った。また，振り返りの視点
が曖昧になってしまった。一人一人やグループでの
気づきを全体で共有したいと思い，次の時間に，ク
ラス全体で振り返りを行うことにした。
○みんなで弁当作りをふり返ろう （第６時）
前時では，振り返りの視点が曖昧になってしまっ
たため，最初のキーワードをみながら，他の班との
交流会のことをふまえて，全体で振り返りを行うこ
とにした。
彩香の班の発表者は直彦であった。
直彦：グラタンはトースターで焼くのに時間がかかった。
生徒：すごく手がこんでいるから時間がかかったんじゃない
の？
尚彦：ポテトサラダにも時間がかかった。６班は，ジャガイ
モをレンジでやわらかくしていたが，僕たちの班は鍋
でゆでたため，意外と時間がかかった。
教師：６班は，どのようにしたの？
里佳：ポテトサラダはジャガイモを柔らかくするのに４分で
できました。レンジでも，ジャガイモを大きいままレ
ンジにかけるのではなく，細かくきってからレンジに
かけたから早かったと思います。
豆腐ハンバーグも，一つ一つを小さくつくったので，
火の通りが早く，時間が短縮されました。
最終的に，６班の弁当が総合的によくできている
という話し合いの流れになった。理由は，レンジの
使い方，細かく切る工夫，ハンバーグを小さい大き
さにして焼くといったアイデアが良く手軽にできる
ということである。また，彩りも，赤・青・黄の３
色が入っていてきれいという意見があった。しかし，
条件の中の「素材」「安全」については，あまり意
見が出てこなかったので，“国産”や“材料選び”に
ついて，もう少し深めたいと思い，いくつか問いか
けた。
教師：この間，いくつかのグループで，このハムは国産なの
かなという話題がでていました。
ハムを使った他の班はどうでしたか？
他のクラスで選んだハムには，肉の原料について
も書いてあるものがあったので，それも合わせて３
種類のハムの表示を子どもたちに提示した。
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生徒：これは，原料がデンマークってかいてある！
生徒：じゃあ，書いてないのは？
生徒：きっと外国じゃない？
確かに，書いていないものは，どこの肉か分から
ないので，たくさん書いてある表示をじっくりと見
ていたが分からず，疑問が残った。
さらに，野菜についても聞いてみた。
教師：地産地消っていう意見が最初にあったけど，福井のも
のって，どのくらい入ってる？
生徒：ほとんどない。
教師：じゃあ，地産地消は何がいいのかな？
生徒：とれてすぐのものだから新鮮！
生徒：おいしい！
教師：スーパーに並んでいる野菜って，収穫してから，どれ
くらいたっているのかな…？
生徒：…。分からない。
教師：じゃあ，どうやって新鮮って見分けるの？
生徒：色！
生徒：見た目！
全体で話しているうちに，いろいろと疑問があが
ってきた。そこで，材料選びで気になることについ
て書き出してみることにした。子どもたちからは，
次のような疑問があがってきた。
・どういうものが「国産」といえるのか？
・外国産の食品は，必ず安全じゃないのか？
・国産のものは安全なの？
・値段が高いと味が良く，安いとそれほどでないのか
・少し高くても，ある程度名が知れているメーカーの方が安
全？
・使ってある原料を細かく見るとどうなっているのか？
・加工してあるものは，全部の産地が書いてあるのか？
・野菜の新鮮さを調べてみたい！
・新鮮なものを選ぶ選び方を知りたい！
・旬の食材ってなに？
そこで，自分が気になったことを中心に，みんな
で分担して調べてみることにした。
 素材選びこれでいいの？ （第７～８時）
クラス全体から出てきた疑問について，少し調べ
てみることにした。気になることが似ているもの同
士でグループになり，調べ学習を行った。
そして，調べたことをまとめて発表し，クラス全体
で調べたことを共有していった。
発表には次のようなものがあった。
・新鮮なものの選び方
・国産と外国産の長所と短所
・どうして国産は高いの？
・加工食品やその表示について
・福井の野菜
・旬の食材を使うと良いワケ
じっくりと調べることはできなかったが，調べた
ことをもとに自分たちなりの考えを述べながら発表
を行っていた。発表後の感想である。
日本の食生活は，とても不安定。食品を選ぶ時，安全性を
みんな大切にしていますが，安全な食品の見分け方など，ま
ちがった知識を持っているかもしれないな…と心配になりま
した。
決して国産だけが安全なわけではなく，外国産でも安全な
ものはあって，良い食材を自分で選ぶということも必要なん
だと思いました。
子どもたちの感想を見ると，どれが正解というの
ではなく，たくさんの情報をもとに，自分の考えを
持つことができたようである。また，たくさんの情
報を聞いたために，ますます分からなくなってしま
い，さらに調べたいと思ったと書いていた生徒もい
た。食材を実際に選び，そこから国産とは何か，加
工食品の表示，新鮮な野菜の選び方など，一人一人
の気づきの違いから，学びが広がったが，深まりは
足りなかったように感じた。広がった意見の中から，
一つか二つ絞り，全体で考える時間をとると良かっ
たと思う。
 ふり返りを生かして弁当をつくろう
○計画を立てよう （第９時）
これまで学習してきたことをもとに，もう一度同
じグループで弁当を作る。今回は，何を改善したい
かをはっきりさせ，それをもとにテーマを決めて献
立を立てることにした。綾香のグループのテーマは
「手軽においしく」である。ほうれん草にチーズを
のせて焼いたものは冷めるとおいしくないという理
由で，ほうれん草のおひたしにし，ポテトサラダの
じゃがいもは，電子レンジを使って時間を短縮しよ
うと計画を立てた。
やはり，どのグループも「おいしさ」にこだわる
班が多かった。また，彩りを考えたいというグルー
プも多くあった。ある生徒の感想にあったが，「見
た目や彩りがいいと，食欲がわく」とあり，一度目
の弁当を他の班と比較したことで，彩りや盛りつけ
も良いほうがいいと感じ，２回目の弁当作りに生か
そうとしていた。また「今回は，材料を国産にしよ
う。この間は，何も考えずに選んだので，いろいろ
な国のものが混じっていたから。」「旬のものを使お
う。ポテトサラダに旬で福井産のきゅうりをつか
う。」（前回はクレソンだった）「ブロッコリーは旬
なので，前回と同じように使おう。」というような
声も聞こえてきた。各班の改善のポイントは次のよ
うなものであった。
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二度目の実習の様子
＊改善のポイント
１班 彩り 速さ
２班 彩り 冷めてもおいしい
３班 国産のものを使う 彩り
４班 おかずの組み合わせ 調理方法 彩り
５班 全て
６班 旬のものを２品以上
７班 彩りと手際よく
８班 手軽においしく
○もう一度，弁当を作ろう （第１０時）
綾香は，再びほうれん草の担当であった。今回は，
ほうれん草をゆで，味付けをして軽く絞って一品に
した。ほうれん草の量も，ゆでるお湯の量も，前回
の半分になっていた。また，前回は，ほうれん草の
根の部分を切ってからゆでていた。しかし，グルー
プの子から，「切らずにゆでた方が，ばらばらにな
らないから，いいんじゃない？」とアドバイスをも
らい，根を切らずにゆでていた。さらに，味付けも，
試食しながら「おいしい？」とグループの子たちに
聞きながら，調味料の量を調整していた。二回目と
いうこともあり，会話も増え，アドバイスし合って
いる姿がみられた。
直彦と智希は，再びジャガイモの皮をひたすらむ
いていた。レンジを使って加熱しようと思って余裕
でいたのか，のんびりしていた。しかし，前回より
大きいジャガイモだったため，逆にレンジでもかな
り加熱に時間がかかってしまった。全体的には，二
度目の実習では，段取りを考えて作っている班が多
かった。一度作ったので段取りを自然に考えてでき
ていたのは良かったと思う。
○これまでの実践をふり返ろう （第１１時）
二度の弁当作りをふり返り，個人でふり返りレポ
ートを書いた。グループでは，あまり意見を言わな
かった美香だが，実践を通して多くのことを感じて
いたようで，ふり返りにこのように書いている。
１回目の実習の時には，ジャガイモをゆでるのに時間がか
かったため電子レンジを使ってやった。結局時間がかかって
しまったが，工夫ができたのでよかったと思う。また，ほう
れん草のグラタンから，ただのおひたしにして，時間短縮に
なったし，味もよくすることができた。今回の２回にわたる
調理実習で，工夫できるということや味のことなど，いろい
ろなことも学ぶことができた。ほうれん草のおひたしや豚肉
の生姜焼きは，あまり作ったことがなかったけれど，２回も
作ったから家でも作れるかなとも思う。
同じグループで二度弁当作りをしたことで，仲間
からも学ぶことが多くあったことが伺える。また，
ある生徒は，「時間短縮のために，電子レンジを使
ったが，じゃがいもを細かく切ってゆでても時間短
縮が出来たと思う。」と書いていた。他の班のもの
を取り入れてみたが，同じようには出来ず，やって
みてまた新たに気づくことがあったようである。
さらに，夏休みに，「家族に弁当を作ろう」とい
う家庭学習を出した。自分以外の家族のためにとい
うことで，その人の好みや量，栄養バランスなどを
考えて作るということ，さらにこれまでの弁当作り
はグループで行ってきたが，その経験を生かして，
自分一人で弁当を作るということで，これまでの学
びを実生活につなげていきたいと考えた。学校での
実習での反省点を生かして，段取りや彩りを意識し
て作った子どもが多かった。また，材料選びにこだ
わっていたり，家で採れた野菜で作ったりするなど
学校での学びを生かして実践していた。さらに，お
うちの方からアドバイスをもらい，新たな気づきも
多くあったようであった。
３ 省察
 一人一人の学びを広げ，つなげる
１年生の学習よりも考える要素を増やし，食生活
の学習を深めていけたらと考え，「弁当作り」とい
う題材を設定した。そこで，まず，実際に自分たち
で材料を買いに行き食品を選ぶという活動を取り入
れた。実際に食品を選んでみて，そこから学びを広
げていきたいと思ったからである。実際の生活では，
自分で食事を作ることも少なく，ましてや食材を選
ぶこともほとんどないと思われる。そのため，食材
選びはとても新鮮だったようで，仲間とともに考え
ながら，楽しそうに選んでいた。そして，弁当を作
った後に，実際に自分たちが選んだ食材のパッケー
ジを改めて見て，はじめて気づく事が多くあり，実
感を伴った学びになったのではないかと思う。さら
に，今回は，実践したことから学びを広げていきた
いと考え，二度の実習を試みた。一度目の弁当作り
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で学んだことを共有し，そのことを生かして，もう
一度弁当作りを行うことで，学んだことを実践に結
びつけていきたいと考えたからである。
そのため，一度目の弁当作りの後の実習のふり返
りが重要なポイントであった。他の班と共有できる
ようにという思いがあり，他の班の良い点を学ぶと
いう方向で進めてしまったが，まずは自分たちの班
の弁当が，自分たちの立てた目標通り，計画通りで
きたかどうかを丁寧に振り返るべきであったと思う。
そこから自分たちの班の課題が見えてきて，他の班
との比較も中身の濃いものになったのではないかと
思う。考える材料はいっぱいあるのに，学びをつな
げていく手立てをしないと学びがつながっていかな
い。生徒が感じていることをつなぎ，次の学びにつ
ながるように考えさせることがうまくできていなか
った。広がった意見を，次の学びにつなげていくこ
とが課題として残った。
また，生活感を感じながら，ただ料理を作るので
はなく，作るもの考え，材料を選び調理するという
一通りの流れの中で，多くのことに気づいて欲しい
と考えたが，重点的に考えさせたい部分を絞り，深
く取り組むことができなかったため，広く浅くの学
びになってしまい，子どもたちの中に何が残ったの
だろうかと考える。夏休みの家での弁当作りのレポ
ートを見ると，この単元で一人一人が学んだことは
あったと感じることができるが，個人差があるよう
に思う。例えば，一度目の実習の後，子どもたちか
ら出てきた疑問から素材選びについての調べ学習を
行ったので，二度目の実習では，「福井産のものを
使って」「加工食品選びにもこだわって」など，共
通する条件をつけ加えていくと，全体での学びを，
また各班や一人一人に返すことができたのではない
かと思う。単元のねらいを明確にし，広がった学び
を，そのねらいに沿って子どもの学びを積み重ねて
いけるようにしていきたいというのが今後の課題で
ある。
 ３年間の学びを通して自分のライフスタイルを
デザインする
家庭科の“核となる学び”は，「自己を見つめ直
し，ライフスタイルをデザインする」である。今回，
単元の初めに，「地産地消」や「食の安全性」など
について，子どもたちに聞いた時に，言葉は知って
いるが，深くは知らないことが多いと感じた。それ
は，実際に自分で食材を選ぶ経験が少ないというこ
ともあると思う。しかし，家庭科では，生活に必要
な知識を増やすことも必要であるが，学んだ知識や
持っている知識を，どう自分の生活に生かしていく
かということを大事にしていきたいと思っている。
綾香は二度の弁当作りのふり返りで，次のように
書いている。
二度目も，全て国産を選んだ。ほうれん草とミニトマトは
福井産。ほうれん草は，グラタンにするより，そのままの方
がおいしいので，おひたしにした。お弁当の下ごしらえにレ
ンジを活用することは，大変時間短縮になると思う。
綾香は，あまり料理が得意な方ではない。そのた
め，電子レンジの活用を知り，簡単にできて，自分
の生活に取り入れていきたいと思ったのではないだ
ろうか。電子レンジやシリコンスチーマーなど，簡
単で手軽に調理できるものが出回っている。その中
で，自分の生活に合わせて考えていけることが，ラ
イフスタイルをデザインすることにつながっていく
のではないだろうか。そのためには，まず，いろん
な方法があることを知ること。その際，なぜその方
法が良いのかということや，その原理を知ることも
大切であると思う。その中から自分は何を選ぶかと
いうことを考え，自分のこれからの生活に生かして
いけるとよいのではないか。
そのため，今回の食の分野だけでなく，どの分野
の学習においても，「ライフスタイルを自分でデザ
インしていく」ということを生徒が感じられるよう
に，学んだことをレポートにまとめたり自分の思い
を残していけたらとよいのではないかと思っている。
３年間を通して生活全体の見通しを持ち，自分のラ
イフスタイルをデザインしていけるように，これか
らも授業研究を進めていきたい。 （佐藤 恵美）
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